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Nachhaltig kochen.
Bewusst genief3en.
Gut fiur uns und
unsere Zukunft.
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Liebe Leserinnen und Leser,

willkommen auf der Reise zu einer bewussten und
genussvollen Erndhrung.

Die Herausforderungen unserer Zeit, von den planetaren
Grenzen bis zum Klimawandel, haben uns inspiriert,
dieses Kochbuch zu schaffen.

Es ist ein Aufruf, Verantwortung zu Ubernehmen, nicht durch
Verzicht, sondern durch kreative und nachhaltige Kiiche.

Wir zeigen lhnen, wie einfach es sein kann, regional,
saisonal und im Einklang mit der Planetary Health Diet zu
kochen.Unsere Rezepte sind nicht nur gut fur Sie, sondern
auch fur den Planeten.

Mit diesem Buch méchten wir Sie ermutigen, bewusste
Entscheidungen beim Einkaufen und Kochen zu treffen,
Lebensmittelverschwendung zu reduzieren und Teil der
positiven Veranderung zu sein. Jedes Gericht ist ein Schritt
in eine nachhaltige Zukunft.

Guten Appetit und viel Freude beim Entdecken!

KOCHBUCH

eure Autorinnen




Klima-Grundlagen

Wetter vs. Klimawandel: Wetter beschreibt den kurzfristigen Zustand der
Atmosphare an einem bestimmten Ort (zum Beispiel soll es heute in Berlin
regnen). Der Klimawandel beschreibt dagegen die langfristige
Veranderung der durchschnittlichen Wetterbedingungen Uber Jahrzehnte
hinweg.

Treibhauseffekt und Folgen des Klimawandels: Gase in der
Erdatmosphére (zum Beispiel Kohlenstoffdioxid und Methan) lassen
Sonnenlicht passieren, halten aber einen Teil der von der Erde reflektierten
Warme zurlck. Das ist ein naturlicher und lebensnotwendiger Prozess.
Der vom Menschen verursachte Klimawandel entsteht jedoch, weil wir
durch die Verbrennung fossiler Energien zu viele Treibhausgase freisetzen,
wodurch sich dieser Effekt extrem verstarkt.

Zu den fossilen Brennstoffen zahlen Kohle, Erdél und Erdgas. Sie sind
abgestorbene Biomasse aus Jahrmillionen, die nun verbrannt wird. Dabei
wird enorm viel Kohlenstoffdioxid freigesetzt, dass eine Hauptursache fir
die globale Erderwarmung ist.

Steigende Temperaturen fuhren zu schmelzenden Polkappen, einem
Anstieg des Meeresspiegels und der Versauerung der Ozeane.
Wetterextreme wie Diirren, Uberschwemmungen und Hitzewellen nehmen
weltweit zu und gefahrden Okosysteme, die Landwirtschaft und die
menschliche Sicherheit.

Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regional und saisonal: Regional bedeutet, Lebensmittel aus der direkten
Umgebung zu kaufen. Dadurch werden Transportwege und Emissionen
gesenkt. ,Saisonal” bezieht sich auf Obst und GemlUse, das zur aktuellen
Jahreszeit im eigenen Land geerntet wird und daher weder in beheizten
Gewachshédusern wachsen noch um die Welt fliegen muss.

Verlust vs. Verschwendung: Nahrungsmittelverlust beschreibt die
Vernichtung von Lebensmitteln auf dem Weg vom Feld zum Supermarkt,
beispielsweise durch schlechte Lagerung oder Ernteausfalle.
Nahrungsmittelverschwendung entsteht im Handel oder direkt bei den
Verbraucher:innen, wenn essbare Lebensmittel weggeworfen werden.



Die Planetary Health Diet: ist ein von der EAT-Lancet-Kommission entwickelter
Erndhrungsplan. Er soll die wachsende Weltbevélkerung gesund erndhren, ohne die
Grenzen des Planeten zu Uberschreiten. Der Fokus liegt auf einer Gberwiegend
pflanzlichen Erndhrung (Gemiuse, Obst, Nusse, Hilsenfrlichte) und einem minimalen
Konsum von Fleisch und Zucker.

Planetare Grenzen: Ein wissenschaftliches Rahmenmodell des Stockholm Resilience
Centre definiert neun kritische Prozesse, die die Stabilitat der Erde regulieren. Wenn
diese Grenzen Uberschritten werden, riskieren wir irreversible Umweltschaden.
Inzwischen wurden bereits sieben dieser neun Grenzen (wie Klimawandel und das
Aussterben von Arten) durch menschlichen Einfluss verletzt.

Die SDGs (Sustainable Development Goals): sind die 17 globalen
Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen, die im Rahmen der Agenda 2030
beschlossen wurden. Sie sollen bis 2030 weltweit Armut und Hunger beenden,
Ungleichheit bekdmpfen und dkologische Nachhaltigkeit sowie Wohlstand fiir alle
sichern.

SDGs die in unserem
Kochbuch enthalten
sind

Planetary Health Diet
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Cremiges

Zubereitung

1 Den Koriander waschen, trocken schitteln
und fein hacken. Zwiebeln, Ingwer und
Knoblauch schélen und fein wirfeln.

Kichererbsen-Curry
Portionen 4
Aktw 15 Mn.
Passw 50 Mn.
Zutaten
4 Stangel Koriander
2 Zwiebeln

30g frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen
30g Ol

1TL Salz

Y2 TL Pfeffer

20g brauner Zucker

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprika edelsuB
50g Wasser

1 Dose passierte Tomaten
1 Dose Kokosmilch

1 Dose Kichererbsen
200g Cherry-Tomaten

Zugesetzter Zucker
Ungesiattigte Fette 3.7%
1.3%

Hulsenfrachte
40.7%

Milchprodukte
12.3%

Obst & Gemuse
o

2 Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
vorbereiteten Zutaten darin bei mittlerer Hitze
ca. 3 Minuten farblos diinsten.

3 Salz, Pfeffer, Zucker, Kreuzkimmel und
edelsiiBes Paprikapulver zugeben, kurz
mitrésten und weiter dlnsten.

4 Mit Wasser, passierten Tomaten und
Kokosmilch abléschen. Alles in einen
Kochtopf umtopfen und abgedeckt bei
mittlerer Hitze 20 Minuten garen lassen.

5 Die Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en,
abspulen und gut abtropfen lassen. Die
frischen Tomaten wiurfeln. Beides in den Topf
zugeben und weitere 7 Minuten kocheln
lassen.

6 Das Gericht mit den Gewdurzen final
abschmecken, auf Tellern anrichten und heif3
servieren.

Das Cremuge Kichererbsen-Curry kombimert pflanzliches Ewweys aus Kichererbsen mit Gemiise zu einer
vollwertigen, veganen Mahlzeit. Dadurch werden Ressourcen geschont und ‘Tretbhausgasemissionen
reduziert. Saisonales, regionales Gemiise sorgt fiir Nachhaltigkeit und geringere Kosten. Das Rezept
ermaglicht zudem die Nutzung vorhandener Jutaten und hilft so, Lebensmattelabfille zu vermeiden.






Ungesdttigte Fette

Gefllltes Fladenbrot

mit Ofengemuse

Portionen 4

Akt 25 M.
Passw 40 Mn.
Zutaten

Joghurt-Feta-Sauce

1 Knoblauchzehe

3 Sténgel Minze

200g Joghurt, 3,5% Fett

Ya TL Salz

3 Prise Pfeffer

1TL Olivendl

1009 Feta

1EL Zitronensaft frisch gepresst

Fullung und Fertigstellung
25¢g Ol

100g Paprika

150g Zucchini

70g Rotkohl

Ya Gurke

1Tomate

809 rote Zwiebeln

150g M6hren

4 Pita-Brottaschen

1TL Salz

1TL Schwarzkimmel-Samen
1TL Paprika edelstB

1EL Essig

Milchprodukte
22%

56%

Zubereitung

Vollkorn Getreide
20%

Joghurt-Feta-Sauce

1 Knoblauch und Minze fein hacken und in eine
Schussel geben.

2 Joghurt, Feta, Ol und Zitronensaft hinzufliigen.
Alles grindlich verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Bis zum Servieren kalt stellen.

Fulllung und Fertigstellung

3 15 g Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
PaprikawUrfel und Zucchini darin kraftig anbraten.
In der Zwischenzeit den Rotkohl in feine Streifen,
die Gurke und die Tomaten in 1-2 cm groB3e
Wirfel schneiden.

4 10 g Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln
und Mohrensticke darin andunsten. Parallel dazu
die Pita-Taschen im Ofen oder Toaster aufbacken.

5 10 g Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln
und Mohrensticke darin andunsten. Parallel dazu
die Pita-Taschen im Ofen oder Toaster aufbacken.

6 Die Pita-Taschen vorsichtig 6ffnen. Die
Innenseiten groBzligig mit der Joghurt-Feta-
Sauce bestreichen. AnschlieBend mit Rotkohl,
dem gebratenen GemuUse, den Zwiebel-M&hren
sowie den frischen Tomaten- und Gurkenwdurfeln
fallen und sofort servieren.

Ofengemiise ldsst sich hervorragend an die jeweilige Jahreszeit anpassen. Regionale Lutaten verkiirzen
Transportwege und schonen die Umwelt. Das vegetarische Gericht liefert viele Ballaststoffe und Vitamine und
wt eine preiswerte Alternatwe zu flewschhaltigen Mahlzeiten.

Obst & Gemuse






Lecho

Portionen 4 Zubereitung
Akt 15 M.
Passi 30 Man. 1 Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden.

AnschlieBend die Paprika, Tomaten und die
Zucchini in gleichméaBige Streifen zerhacken.

Zutaten

2 EL Olivenol _ o L .
2_3 Zucchinis 2 Zwiebeln in einer groBen Pfanne mit Ol, bei
2 groBe Zwiebeln mittlerer Hitze regelmaBig goldbraun dlnsten.
3 Paprikas Dabei regelmaBig umrihren.

1kg Tomaten o . .

1TL Salz 3 Tomate, Zucchini und Paprika hinzugeben.

Y2 TL schwarzer Pfeffer _ _
4 Alles gut umruhren und circa 10 Minuten

anbraten.

5 Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles 20-25
Minuten kdcheln lassen. Gelegentlich umrihren,
bis die Tomaten zu einer SoBBe werden.

6 Abschmecken, bei Bedarf nachwirzen und

AR T servieren

Ungesattigte Fette
3%

Obst & Gemuse
97%

Lecho iiberzeugt mit emner aromatischen Kombination aus Paprika, Tomaten, {wiebeln und weiteren
Gemiisesorten. Durch das schonende Schmoren entfalten die utaten thren intensiwen Geschmack und
ergeben emn herzhafles, ausgewogenes Gericht. Die Verwendung von regionalem und saisonalem Gemiise
unterstiitzt kurze Transportwege, schont Ressourcen und leistet einen Beitrag zu emner nachhaltigeren
Erndhrung






Hirse
-Gemuse-Pfanne

Portionen 4 Zubereitung
Akt 15 M.
Passi 30 Man. 1 Zunachst den Parmesan fein reiben.

Knoblauch, Méhren und Zwiebel schalen. Den
Knoblauch und die Méhren fein wrfeln, die

Zutaten : .

2509 Karotten Zwiebel ebenfalls fein hacken.

2509 Fenchel . .

150g Hirse 2 AnschlieBend das Ol in einem groBen Topf
1200g Wasser erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
2 TL Gemiisebriihe Knoblauch und Mohren zugeben und 2-3 Minuten
4 EL Cashewkerne mitdUnsten.

2 TL Ras el Hanout ) o

2 TL Kokosdl 3 Nun das Griinkernschrot einriihren und kurz

15 TL Kurkuma anrdsten. Danach das Tomatenmark hinzufligen

1 TL Salz und ebenfalls kurz mitrésten, damit sich die

% TL Honig Rostaromen entfalten.

4 Danach die gehackten Tomaten, das Wasser
sowie Lorbeerblétter, Basilikum, Oregano, Zucker,
Chili, Salz und die Gemusebrthe hinzuftigen.
Alles gut verrihren und die Sauce bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

Nusse
85%
Tierische Lebensmittel
1.7%

5 Wahrenddessen die Nudeln nach
*as Packungsanweisung in reichlich Salzwasser al
dente garen und anschlieBend abgieBen.

Vollkorn Getreide
40.7%

6 Zum Schluss die Lorbeerblatter entfernen. Die
Nudeln mit der Griinkern-Bolognese anrichten
und mit frisch geriebenem Parmesan bestreut
servieren.

Hirse ist ein néhrstoffreiches Getreide und sorgt zusammen mit Gemiise fiir eine ausgewogene Erndhrung Das
Gemiise ldsst sich ganz nach Geschmack und Saison varueren. verwende z. B. Siifskartoffel, Brokkoli, Rarfiol oder
Lucchini fiir dieses Rezept. Das Gericht ist vegetarisch, vollwertig und giinstig zuzubereiten.






Grunkernbolognese
Mit Vollkornnudeln

Portionen 4

Akt 15 M.
Passiw 30 Man.
Zutaten

500g Vollkornnudel

50g Veganer Parmesan
100g Grinkern

20g Olivendl

1 Knoblauchzehe

250g Mdhren

1 Zwiebel

400g Wasser

Y2 TL Salz

400-450g Tomaten

1 Dose Stlckige Tomaten
2 Lorbeerblatter

1 EL frisches Basilikum

1 EL Oregano

1 TL Zucker

Y2 TL Paprika Rosenscharf
1 geh. TL GemUsebrihe,
selbstgemacht

Vollkorn Getreide
30%

Obst & GemUse
65.6%

Zubereitung

1 Karotten und Fenchel putzen und in kleine
Wiirfel oder feine Streifen schneiden. Das
Fenchelgriin fein hacken und beiseitelegen.

2 Die Hirse in einem feinen Sieb unter heiBem
flieBendem Wasser grindlich abspdulen.
AnschlieBend mit Wasser und GemtUsebrihe in
einen Topf geben. Aufkochen, die Hitze reduzieren
und etwa 15 Minuten zugedeckt garen.

3 Wahrenddessen das vorbereitete Gemuse in
einem Dampfgaraufsatz oder Siebeinsatz tber
kochendem Wasser etwa 15 Minuten bissfest
dampfen.

4 |n einer groBen Pfanne 1 TL Kokosél erhitzen.
Cashewkerne zusammen mit 1 TL Ras el Hanout
darin goldbraun résten, bis sie duften.
AnschlieBend aus der Pfanne nehmen.

5 Das restliche Kokosdl in derselben Pfanne
erhitzen. Kurkuma, das Ubrige Ras el Hanout, Salz
und Honig kurz anschwitzen. Das gedampfte
GemdUse hinzufiigen und bei starker Hitze 2-3
Minuten anbraten.

6 Die gegarte Hirse unter das Gemise mischen
und alles nochmals kurz erhitzen. Mit dem
gehackten Fenchelgriin und den gerdsteten
Cashewkernen bestreuen und sofort servieren.

Griinkern verletht dieser vegetarischen Bolognese thren herzhaften Geschmack und sorgt fiir eine
angenehme, bissfeste Konsistenz. In Kombination mit “Tomaten, Gemiise und aromatischen Kriutern
entsteht emne vollwertige, ausgewogene Mahlzeit. Das Gericht ist emfach zuzubereiten, preiswert und
eignet sich hervorragend fiir den Familienalltag oder zum Vorkochen.



UNSERE ERGEBNISSE

Veganigmug & |fegetarismus
O

Im weiteren Verlauf unseres Kochbuchs haben wir uns intensiv
mit dem Thema Veganismus und Vegetarismus beschaftigt.
Unser Ziel war es, nicht nur Rezepte zu prasentieren, sondern

auch interessante Informationen und praktische Einblicke in diese
Ernadhrungsweisen zu geben. Deshalb haben wir mehrere Seiten
gestaltet, die das Thema anschaulich und abwechslungsreich vermitteln.

( e { Ein besonderer Teil war unsere kleine Verkostung.
© Dafiir lieBen wir verschiedene Personen zwei

unterschiedliche Varianten eines Produkts probieren.
AnschlieBend sollten sie entscheiden, welche Variante
ihnen besser geschmeckt hat. So wollten wir zeigen,

VERKOSTUNG dass vegane und vegetarische Lebensmittel
geschmacklich oft genauso tiberzeugen kénnen
wie herkémmliche Produkte.

AuBerdem haben wir verschiedene Menschen
@ zu ihren Erfahrungen und Meinungen befragt.
Dabei stellten wir sowohl personliche Fragen
zu ihren Essgewohnheiten als auch Wissensfragen

INTERVIEWS rund um das Thema Veganismus und Vegetarismus.

Die Ergebnisse zeigen, wie unterschiedlich die

Ansichten und das Wissen uber diese Erndhrungs-

formen sind. Dadurch wird unser Kochbuch nicht

nur zu einer Sammlung von Rezepten, sondern bietet
auch spannende Informationen und Denkanst6Be

rund um eine bewusste Ernahrung.

La,y,p dich ingpirieren, probiere [eues
aug und, enldecke, wie lecker |/ielfall



Verkostung: Vegan oder Tierisch

Bei der Gummibé&rchen Verkostunge meinten viele Verkoster, dass die Konsistenz
von den veganen Gummibarchen besser war, aber der Geschmack bei den
tierischen intensiver war. Die veganen Gummibarchen nutzen statt Gelatine,
pflanzliche Stoffe. Gelatine dehnt sich beim draufbeiBen erstmals, wahrend die
pflanzlichen Stoffe, wie Pektin (aus Apfeln) glatt durchbrechen beim beiBen, dies ist
wegen der unterschiedlichen Struktur der Stoffe zu erklaren.

Die vegane Nutella hat fir viele einen nussigen Nachgeschmack. Dies entsteht,
indem die Ersatzstoffe einen anderen Geschmack haben, als die tierischen Stoffe
und, da etwas weniger Zucker in der veganen Nutella verwendet wird, was die
SuBe etwas lindert.

14
12

10

Gummibarchen Nutella

m Vegan mTierisch

Generell werden bei den meisten veganen Produkten, die auf tierischen basieren,
die Hauptzutaten beibehalten. Dennoch werden Ersatzstoffe verwendet, die vom
tierischen Produkt, eine leichte Geschmacksveranderung aufweisen.



Umfrage: personliche Angaben

Die Befragung zu den Essgewohnheiten zeigt, dass sich nur wenige der
Teilnehmenden vegan oder vegetarisch erndhren. Beide Ernahrungsformen sind dabei
etwa gleich haufig vertreten. Diejenigen, die sich pflanzlich erndhren, tun dies meist
erst seit kurzer Zeit und nennen vor allem das Tierwohl als Grund fur ihre
Entscheidung

Wie ernahren Sie sich

25
20
15

10

0 | |

Fleischesser Pescetarisch Vegetarisch Vegan

Auf die Frage, wie haufig bewusst auf Fleisch verzichtet wird, antwortete die Mehrheit,
dass sie nie gezielt darauf verzichtet. Auch die Grinde fir den Fleischkonsum wurden
abgefragt. Nur zwei Personen gaben Umwelt- oder Klimaschutz als Hauptgrund fur
einen geringeren Fleischkonsum an, wéhrend die meisten den Geschmack als
entscheidenden Grund flr den Verzehr von Fleisch nannten.

Wie oft lassen Sie Fleischprodukte Warum essen Sie Fleisch?
Wdchentlich bewusst weg?

20
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16
14
12 15
10
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Umfrage: personliche Angaben

Positiv fallt auf, dass gut drei Viertel der Befragten beim Kauf von Fleisch auf Bio-
Qualitat achten.

Achten Sie bei dem Kauf von Fleischprodukten auf Bio-Qualitat?

mJa mNein



Umfrage: Vorwissen

Auch das Wissen Uber vegane Erndhrung wurde untersucht. Rund drei Viertel der
Teilnehmenden glauben, dass eine vegane Ernahrung langfristig nicht gesinder ist.
Tatséchlich kann eine sorgféltig geplante vegane Ernahrung jedoch alle wichtigen
Né&hrstoffe liefern und gesundheitliche Vorteile bieten. Etwa drei Viertel der

Befragten sind auBerdem der Meinung, dass tierische Produkte teurer sind als
vegane Alternativen.

Ist Vegane Ernahrung Langfristig gestinder? Welche Produkte sind teurer?

mJa mNein mVegan w Tierisch

Rund zwei Drittel glauben, dass die Herstellung veganer Lebensmittel aufwendiger
ist als die tierischer Produkte. Tats&chlich ist jedoch haufig das Gegenteil der Fall,
da die Produktion tierischer Lebensmittel in der Regel deutlich mehr Ressourcen
wie Futter, Wasser und Energie bendtigt.

Was ist aufwendiger in der Herstellung?

m Vegan = Tierisch



Umfrage: Vorwissen

Bei der Frage, ob Leistungssportler sich vegan erndhren kénnen, antwortete die
Mehrheit richtig mit ,,Ja“. Mit einer gut geplanten Erndhrung ist auch im Leistungssport
eine rein pflanzliche Erndhrung grundsétzlich moéglich.

Kdénnen sich auch Leistungssportler vegan ernédhren?

\

mJa = Nein



Kochen kann einfach, lecker und gleichzeitig
gut fiir unsere Umwelt sein. Dieses Kochbuch
zeigt, wie nachhaltige Ernahrung ohne Verzicht
gelingt — mit saisonalen Zutaten, regionalen

Produkten und kreativen Rezepten.

Jedes Rezept in diesem Buch ladt dazu ein,
bewusst zu genieBBen, Lebensmittel wertzuschatzen
und praktische Tipps selbstverstandlich in den
Alltag zu integrieren.

natirlich nachhaltig ist mehr als ein Kochbuch -
es ist eine Einladung, mit Freude zu kochen,
achtsam zu geniefien und gemeinsam einen
kleinen Beitrag for eine lebenswerte
Zukunft zu leisten.




